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korpuse agentuur

Eneseanaluus

lga ndustamiskontakt peaks I6ppema
eneseanaluusiga: kuidas ma seekord
ndéustajana toime tulin, mis Iaks hasti,
mis halvasti. Eneseanallis aitab
noustajal kasvada ja paremaks saada.

- Erasmus+



Parast ndustamissuhte 16ppu kiisi noustatavalt tagasisidet oma tddle. Uuri, kas ja kuidas ta
protsessiga rahule jai. Ka kirjalikku néustamist labi viies saad kiisida ndustatavalt e-kirja,
telefoni vdi muu kanali kaudu tle, kas tagasiside oli arusaadav ning kas ta sai selle abil
piisavalt infot ja ndapunaiteid, kuidas oma projektitaotlust parandada. Eeltahtaja puhul kiisib ka
agentuur ndustatavate tagasisidet ndustaja t00le. Saadud sisendit jagatakse ndustajatega
jooksvalt, et toetada ldist arenguprotsessi.

Madtle ka sellele, kuidas sa ise enda tooga rahule jaid. See annab sulle véimaluse tdhusamalt
kasvada ja paremaks ndustajaks saada.

Tavaparane on, et me hakkame olukordade lle mdtlema ja neid anallitisima siis, kui midagi
laks halvasti. Siis proovime modelda, kas midagi oleks saanud teha teisiti ja paremini.
Soovituslik on aga iga ndustamise lI6pus protsess enda jaoks labi motestada, ka siis, kui kdik
laks hasti. See aitab sul tuvastada oma kaitumismustreid, toimemehhanisme ja vdimendada
omaenda tugevusi. Analuusi void teha lihtsalt motetes, kuid vdid ka pidada olulisematest
marksodnadest paevikut.

Eneseanaliitsiks on mitmeid véimalusi, aga jargnevalt pakume vélja kaks viisi.

Gibbsi reflektsiooniring

1. KIRJELDUS
Mis juhtus? \

6. TEGEVUSPLAAN
Mida teen, kui see 2. TUNDED
uuesti juhtub? Mida tundsin?
5. JARELDUS 3. HINDAMINE
Mida muud vdiksin Mida head / halba
selles olukorras teha? kogemuses on?

4. ANALUUS
Mis oli selle

mote?



Gibbsi reflektsiooniring on lihtne t6ovahend ndustamissituatsiooni kiireks hindamiseks ja
analtisimiseks. Mdtle etapid jargemooda labi ja vajadusel tee markmeid.

Moned tahelepanekud:

-

Kirjeldus — Kirjelda, mis toimus, mis juhtus. Kirjeldus peab olema lihtne ja objektiivne.
Selles etapis ei anna me hinnanguid ega tee jareldusi. Sonasta, kus olukord toimus, kes
seal olid, miks need inimesed seal olid, milline oli tegevuse kontekst, mis toimus,
milline oli sinu ja ndustatava roll, milline oli tulemus.

Tunded — Métle labi, millised olid sinu tunded néustamise ajal ja parast seda. Siin ei
anallusita, vaid keskendutakse tiksnes tunnetele. Kuidas tundsid end sina ja kuidas
vois end tunda ndustatav, mida tundsid vahetult ndustamiskontakti 16pus ja mida
tunned praegu? Selles etapis véljendame p&hiemotsioone (réom, viha, illatus, hirm,
kurbus, vastikus jne).

Hindamine — Selles etapis hakkame hinnanguid andma. Mida head ja halba selles
kogemuses oli? Mis laks hasti, mis laks halvasti?

Analiilis — Analuusi, mis oli tihe voi teise situatsiooni mdte. Métle teiste kogemuste
peale, mis aitavad kaesoleva olukorra lle arutleda ja moétiskleda. Vajadusel jaga
kogemus osadeks ja anallitsi erinevaid osi eraldi. Analtilsi enda tugevusi, ndrkusi ja
voimalusi. Matle, mis selles olukorras aitas, mis ei aidanud.

Jareldus — Mdtle, mida veel oleks saanud teha? Jareldusi saab teha nii isiklikke kui ka
uldiseid. Anna endale Ulevaade kdigi osapoolte panusest tegevuse tulemusse ja
sellest, mida oleks saanud teha teistmoodi (isegi kui koik ldks hasti). Kas negatiivseid
olukordi saaks edaspidi valtida? Kas positiivset saaks vdimendada? Métle labi,
milliseid teadmisi vdi oskusi see kogemus sulle andis.

Tegevusplaan — Moétle Iabi, mida teeksid siis, kui samasugune situatsioon kordub
uuesti. Naiteks mida tuleb tulevikus teha, et suurendada tdendosust saada sarnaseid
positiivseid tulemusi vdi vahendada tdendosust saada negatiivseid tulemusi? Mida on
vaja juurde dppida ja kuidas?

2. Kontrollkusimused

Teise eneseanalllsi voimalusena motle allolevatele kontrollkiisimustele ja anna endale 10-
palli skaalal hinded ning vajadusel kommenteeri vabas vormis:

|
|

Loin ndustatavaga hea kontakti
Tegin kohtumisele asjakohase sissejuhatuse (tutvustasin end, tutvustasin protsessi,
leppisime kokku eesmargid jne)



Saime ndustatavaga paika asjakohase tegevuskava

Juhtisin protsessi nii, et sain kogu aeg aru, miks me midagi teeme.

Kasutasin aktiivse kuulamise meetodeid

Esitasin asjakohaseid kiisimusi

Tulin toime nii enda kui ndustatava emotsioonidega

Aitasin ndustataval ise lahendusteni jduda

Tegin vestluse valtel ja I6pus kokkuvdtteid, et ndustatava jaoks toimuvat struktureerida
Andsin konstruktiivset tagasisidet

Olin paindlik ja leidlik, reageerisin nutikalt ja loovalt
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Motle ka:

Milline ndustaja ma selles protsessis olin?
Millise suhte suutsin ndustatavaga luua?
Millega jain oma t60s seekord eriti rahule?
Millega ma rahule ei jaanud?

Kas minu valitud metoodika tootas?

Mida teeksin jargmisel korral teisiti?
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